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ABSTRACT 
    Mental skills training in modern sports arena is one of the indispensable way for the 
top of elite athletes training project, whether professional or amateur, when ability has 
reached a certain level. It is undoubted that the fortitude psychological qualities of athlete 
will be the main key point to success. So contain levels of mental skills training quite a few, 
training modes are very diversified, image training is widely used in training courses. The 
effect is quite well. 
































閉眼練習揮桿動作、1960 年代的奧運動田徑選手 Dwight Stones 在跳高起跳之
前，視覺化跳高動作，以及滑雪金牌選手 Jean Claudekilly 在彎道滑雪比賽前，
先在大腦中複演後才實際地往山下滑雪。從相關文獻中指出，意象訓練配合身體
練習時效果最好，單獨使用意象訓練雖不比身體訓練好，但比不使用來得好，可













心情融入想像的經驗中(Weinberg & Gould, 1999/2002)。運動技能的學習過程可分




















































































    康惠鴻（2008）以屏東教育大學網球初學者共 90 名為研究對象，探討不同
意象形式及測驗時間等二因子對網球正手擊球技能表現之影響。分別進行考驗不
同形式的意象訓練對網球初學者在正手擊球的準確性得分的表現。 































    意象練習之前先放鬆，比單獨做意象要有效果，放鬆方法的搭配運用，對於
意象訓練實施的成效有事半功倍的效果。 
四、影帶的運用 
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